




Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Â òåïåð³øí³é ÷àñ âè-
íèêàº íåîáõ³äí³ñòü ïîøóêó ðåçåðâ³â çðîñòàííÿ 
ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü çà ðàõóíîê ÿê³ñíîãî ïî-
êðàùåííÿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Îäíèì ³ç 
òàêèõ ðåçåðâ³â º âèêîðèñòàííÿ çàêîíîì³ðíîñòåé 
âçàºìîä³¿ ëþäèíè ³ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, 
ñõîâàíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà. 
Âïëèâ åêñòðåìàëüíèõ ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî ñå-
ðåäîâèùà íåîäíîçíà÷íèé, â³í çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ 
òðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåíà, éîãî ³íäèâ³äóàëüíèõ 
îñîáëèâîñòåé, à òàêîæ â³ä ñòàíó íà äàíèé ìîìåíò 
÷àñó — â³ä éîãî á³îëîã³÷íèõ ðèòì³â. Ç öüîãî ïî-
ãëÿäó, äîñë³äæåííÿ âïëèâó á³îëîã³÷íèõ ðèòì³â íà 
ôóíêö³îíàëüíó ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåí³â º äîñèòü 
ïåðñïåêòèâíèì.
Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ó 
1729 ðîö³ ôðàíöóçüêèé àñòðîíîì äå Ìåðàí â³ä-
êðèâ ÿâèùå á³îëîã³÷íî¿ ðèòì³÷íîñò³. Ç òîãî ÷àñó 
äîñë³äíèêè ç³áðàëè âåëè÷åçíèé ôàêòè÷íèé 
ìàòåð³àë â³äíîñíî ðîçïîâñþäæåííÿ á³îðèòì³â ó 
ïðèðîä³. Âïåðøå ïèòàííÿ ïðî íåîáõ³äí³ñòü âè-
êîðèñòàííÿ á³îëîã³÷íèõ ðèòì³â ó ñïîðò³ áóëî âè-
ñóíóòî Ë.Ï. Ìàòâººâèì ó 1958 ð. [4]. Ï³çí³øå ó 
ðÿä³ äîñë³äæåíü áóë äîâåäåíà äîö³ëüí³ñòü îáë³êó 
áàãàòîäåííèõ á³îðèòì³â ïðè ïëàíóâàíí³ òðåíó-
âàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Îäíàê ó áàñêåòáîë³ ïîä³-
áíà ïðîáëåìà âèâ÷åíà íåäîñòàòíüî ³ òîìó íàøà 
ðîáîòà ìàº ïåâíó àêòóàëüí³ñòü ³ íîâèçíó.
Ç’âÿçîê ðîáîòè ç íàóêîâèìè ïðîãðàìàìè, òå-
ìàìè. Äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåíî çã³äíî çâåäåíîãî 
ïëàíó íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáîòè Äåðæàâíîãî 
êîì³òåòà Óêðà¿íè ç ïèòàíü ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ 
ñïîðòó íà 2001—2005 ã. çà òåìîþ 1.2.18. «Îïòèì³-
çàö³ÿ ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñà ñïîðòñìåí³â 
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Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèÿâëåííÿ çàêîíîì³ð-
íîñòåé âçàºìîçâ’ÿçêó ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ 
áàñêåòáîë³ñò³â âèñîêîãî êëàñó ³ ³íäèâ³äóàëüíèõ 
á³îðèòì³â.
Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç ë³òåðàòóðíèõ 
äæåðåë, òåõí³÷íå ïðîòîêîëþâàííÿ ³ãîð, ùî ïðî-
âîäèëîñÿ íåçàëåæíèì åêñïåðòîì, ìåòîä âèçíà-
÷åííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â çà äîïîìîãîþ 
êîìïþòåðíî¿ ïðîãðàìè «Biorhithm Expert», ùî 
äîçâîëÿº âèçíà÷àòè çíà÷åííÿ ô³çè÷íîãî (ïåð³îä 
23 äíÿ), åìîö³éíîãî (ïåð³îä 28 äí³â), ³íòåëåêòó-
àëüíîãî (ïåð³îä 33 äíÿ) á³îðèòì³â ó â³äñîòêîâîìó 
çíà÷åíí³, ïåäàãîã³÷íèé ìåòîä, ìåòîä ñïîñòåðå-
æåííÿ.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî ³ñíóº 
ïåâíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ 
áàñêåòáîë³ñò³â òà ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â. Çã³ä-
íî ç ïîêàçíèêàìè ³íäèâ³äóàëüíî¿ åôåêòèâíîñò³ 
³ãðîâèõ ä³é, ÿê³ ïðåäñòàâëåí³ â òàáëèö³ 1, ìè 
ïîáóäóâàëè ãðàô³ê ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ äëÿ 
ãðàâöÿ Ç-ãî. Àíàëîã³÷í³ ãðàô³êè áóëè ïîáóäîâàí³ 
äëÿ ðåøòè ãðàâö³â êîìàíäè «Ïîë³òåõí³ê». Çã³äíî 
çíà÷åíü ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â, ÿê³ ïðåäñòàâ-
ëåí³ â òàáëèö³ 2, ìè ïîáóäóâàëè ä³àãðàìè ³íäèâ³-
äóàëüíèõ á³îðèòì³â äëÿ êîæíîãî ãðàâöÿ. 
Òàê, íà ðèñ.1 ïðåäñòàâëåíî ãðàô³ê ³ãðîâî¿ ðå-
çóëüòàòèâíîñò³ ãðàâöÿ Ç-ãî ó çìàãàëüíîìó ïåð³î-
ä³. Çà äîïîìîãîþ åìï³ðè÷íîãî ìåòîäó íà ãðàô³êó 
(ðèñ.1) ìè âèçíà÷èëè äí³, êîëè ãðàâåöü, äîáðå 
ïðîÿâèâ ñåáå â ³ãðàõ ç ãîëîâíèì ñóïåðíèêîì. 
Öå äàòè 29 âåðåñíÿ, 6 æîâòíÿ, 16 ëèñòîïàäà, 14 
ãðóäíÿ. 





































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































29.09.2003 51 42 98 36 2
6.10.2003 64 94 61 0 15
12.10.2003 70 5 31 45 12
08.11.2003 50 4 5 50 1
9,11,2003 59 42 2 54 2
14.11.2003 36 28 50 34 7
16.11.2003 73 48 28 50 14
23.11.2003 64 93 43 43 15
07.12.2003 13 5 12 35 10
13.12.2003 68 13 84 40 22
14.12.2003 94 28 9 39 23
27.12.2003 55 100 8 68 37
10.01.2004 23 19 31 19 52
17.01.2004 84 1 74 51 58
18.01.2004 3 95 23 20 48









08.11.2003 64 50 26 63 1
9,11,2003 55 58 31 64 2
22.11.2003 15 87 97 42 14
23.11.2003 23 80 99 44 15
13.12.2003 45 26 16 23 22
14.12.2003 36 34 11 19 23
27.12.2003 31 98 20 66 37
10.01.2004 88 8 99 44 52
17.01.2004 27 8 95 47 58











08.11.2003 100 96 5 67 1
9,11,2003 99 98 8 67 2
22.11.2003 6 34 79 43 14
23.11.2003 2 26 84 42 15
13.12.2003 97 80 43 72 22
14.12.2003 93 87 37 72 23
27.12.2003 0 58 2 18 37
10.01.2004 90 8 74 72 52
17.01.2004 88 58 99 61 58










08.11.2003 81 8 99 50 1
9,11,2003 73 13 97 50 2
22.11.2003 4 98 31 47 14
23.11.2003 9 100 26 47 15
13.12.2003 64 0 43 34 22
14.12.2003 55 1 50 32 23
27.12.2003 15 87 100 84 37
10.01.2004 97 50 37 38 52
17.01.2004 45 4 5 35 58
31.01.2004 31 66 37 36 72
10.01.2004 84 96 92 72 52
17.01.2004 93 87 56 53 58
31.01.2004 0 0 0 34 72
Таблиця 2





Çà äîïîìîãîþ ïðîãðàìè «Biorythm Expert» 
áóëè ïîáóäîâàí³ ä³àãðàìè ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèò-
ì³â ãðàâöÿ Ç-ãî (ðèñ. 2) çã³äíî ç ³ãðîâèìè äíÿìè, 
êîëè ðåçóëüòàòèâí³ñòü áàñêåòáîë³ñòà ìàëà äîáð³ 
ïîêàçíèêè. 
Рис. 2. Діаграма індивідуальних біоритмів гравця З-го, які відображують добре зіграні ігри.
Ïðè ïîð³âíÿíí³ ãðàô³ê³â ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâ-
íîñò³ ãðàâöÿ Ç-ãî (ðèñ. 1) ³ ä³àãðàìè á³îðèòì³â 
(ðèñ. 2) âèÿâèëîñü, ùî ³ñíóº ïåâíèé çâ’ÿçîê ³ãðîâî¿ 
ðåçóëüòàòèâíîñò³ ³ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî (51 %; 94 %; 
48 %; 50 %), ³íòåëåêòóàëüíîãî (98 %; 94 %; 28 %; 
94 %) ³ åìîö³éíîãî (36 %; 0 % 50 %; 9 %) á³îðèò-
ì³â. Çà äîïîìîãîþ ãðàô³êà, ÿêèé ïðåäñòàâëåíèé íà 
ðèñ.1 ìè âèçíà÷èëè äí³, êîëè ãðàâåöü Ç-êèé íåçà-
äîâ³ëüíî ïðîÿâèâ ñåáå â ³ãðàõ ç ãîëîâíèì ñóïåðíè-
êîì. Öå äàòè 12 æîâòíÿ, 14 ëèñòîïàäà, 7 ãðóäíÿ, 18 
ñ³÷íÿ. Â³äïîâ³äíî áóëà ïîáóäîâàíà ä³àãðàìà ³íäèâ³-
äóàëüíèõ á³îðèòì³â ãðàâöÿ Ç-ãî ó ö³ äí³ (ðèñ. 3).
Ïðè ïîð³âíÿíí³ ðèñ. 1 ³ ðèñ. 3 âèÿâèëîñü, 
ùî íèçüê³ ïîêàçíèêè ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ 
ãðàâöÿ Ç-ãî ñï³âïàäàþòü ç íèçüêèìè ïîêàçíèêà-
ìè éîãî ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â ó ö³ äí³. Òàê, 
ð³âåíü ô³çè÷íîãî á³îðèòìó ñêëàâ 70 %; 36 %; 
Рис. 3. Діаграма індивідуальних біоритмів гравця З-го, які відображують погано зіграні ігри
13 %; 3 %; ð³âåíü ³íòåëåêòóàëüíîãî á³îðèòìó 
ñêëàâ 5 %; 28 %; 5 %; 95 %; ð³âåíü åìîö³éíîãî 
á³îðèòìó ñêëàâ 31 %; 50 %; 12 %; 23 %.
Àíàëîã³÷í³ ãðàô³êè ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñ-
ò³ òà ä³àãðàìè ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â áóëè 
ïîáóäîâàí³ äëÿ ³íøèõ ãðàâö³â áàñêåòáîë³ñò³â. 
Ñë³ä ñêàçàòè, ùî ó ãðàâö³â À-æè, Ä-í³ÿ, Ñ-íà 
ñïîñòåð³ãàëàñü âèñîêà êîëèâàºì³ñòü ³ãðîâî¿ ðå-
çóëüòàòèâíîñò³ ³ ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â. Ïðè 
îïèòóâàíí³ ãðàâö³â òà òðåíåð³â ìè ç’ÿñóâàëè, ùî 
çìàãàííÿ ïðîâîäèëèñü ÿê ó âå÷³ðí³é (1900-2000 ãî-
äèí), òàê ³ ó äåííèé ÷àñ (1300-1400 ãîäèí).
Êîëèâàííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó äåííèé 
÷àñ äîáè äîñÿãàþòü çíà÷íèõ ïîêàçíèê³â â³ä 10—
26 %, à ó âå÷³ðí³é ÷àñ äîñÿãàþòü 9 % [2]. Òîáòî, 
ñë³ä âêàçàòè íà òå, ùî îðãàí³çì ñïîðòñìåí³â ó 
ð³çíèé ÷àñ äîáè ïî ð³çíîìó âèòðà÷àº åíåðã³þ, 
³ òîìó íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, ó ÿêèé ÷àñ äîáè 
ïðîâîäÿòüñÿ çìàãàííÿ.
Âèñíîâêè. 1. Ðåçóëüòàòè åìï³ðè÷íîãî äîñë³-
äæåííÿ âçàºìîçâ’ÿçêó ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ 





ïîêàçàëè, ùî ó îáñòåæóâàíèõ ãðàâö³â, íå çâà-
æàþ÷è íà ¿õ äîñèòü âèñîêèé ð³âåíü ñïîðòèâíî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ äîñèòü âèñîêà âàð³-
àö³ÿ ì³æ ïîêàçíèêàìè ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ ³ 
ð³âíåì ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â.
2. Äëÿ ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³ îðãàí³çìó 
ñïîðòñìåí³â ðåæèì íàâàíòàæåííÿ íåîáõ³äíî 
îá’ºäíóâàòè çà ÷àñîì ç îïòèìàëüíèì ôóíêö³î-
íàëüíèì ñòàíîì ñïîðòñìåíà, à ïðè ï³äãîòîâö³ 
äî êîíêðåòíèõ çìàãàíü (ÿêùî ÷àñ çìàãàíü íå 
ñï³âïàäàº ³ç ÷àñîì òðåíóâàííÿ) çà 2—3 òèæí³ 
ïåðåáóäîâóâàòèñü íà â³äïîâ³äíèé ÷àñ ïðîâåäåííÿ 
çìàãàíü.
3. Ó ïîäàëüøèõ äîñë³äæåííÿõ ìè ïëàíóºìî 
ðîçãëÿíóòè, ÿê âïëèâàþòü á³îðèòìè íà ³ãðîâó 
ðåçóëüòàòèâí³ñòü ñïîðòñìåí³â, ÿê³ íàëåæàòü äî 
ð³çíèõ á³îðèòìîëîã³÷íèõ òèï³â òà âèçíà÷èòè 
äîäàòêîâ³ ôàêòîðè, ÿê³ âïëèâàþòü íà äèíàì³êó 
³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â âèñîêîãî 
êëàñó.
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Ðîçâèòîê óÿâëåííÿ ïðî ñèñòåìó ï³äãîòîâêè 
þíèõ ñïîðòñìåí³â òà íåîäíîðàçîâà ïåðåáóäîâà 
ñèñòåìè áàãàòîð³÷íîãî íàâ÷àííÿ â ñïîðòèâíèõ 
øêîëàõ ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó ñòèìóëþâàëè âè-
äàííÿ ïåâíèõ ïðîãðàìíèõ äîêóìåíò³â, ùîäî çà-
áåçïå÷åííÿ ÿê³ñíîãî íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó â â³äïîâ³äíèõ çàêëàäàõ.
Çì³ñò òà åôåêòèâí³ñòü çàñòîñóâàííÿ íà-
â÷àëüíèõ ïðîãðàì áóäóºòüñÿ íà ôóíäàìåí-
òàëüíèõ äîñë³äæåííÿõ â³ò÷èçíÿíèõ ôàõ³âö³â 
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¿õ ðåàë³çàö³¿, çîêðåìà íåâ³äïîâ³äíîñò³ îðãàí³çà-
ö³éíèõ îñíîâ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè âèìîãàì 
ñó÷àñíî¿ ìåòîäèêè (Ñàõíîâñüêèé Ê. Ï., 1995), º 
çàñòîñóâàííÿ çì³ñòó áåç óðàõóâàííÿ óìîâ òà âëàñ-
òèâîñòåé ïåâíèõ âèä³â ñïîðòó, íàâ³òü ÿêùî âîíè 
ñõîæ³ ì³æ ñîáîþ (öèêë³÷í³, ³ãðîâ³, âîäí³, òîùî).
Òîìó, ïðîïîíîâàíà íàâ÷àëüíà ïðîãðàìà äëÿ 
ÄÞÑØ, ÊÞÌ-³â òà ñïîðòèâíèõ êëóá³â, ùî 
çàéìàþòüñÿ ï³äãîòîâêîþ ñïîðòèâíèõ ðåçåðâ³â 
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ПІДВОДНОГО ПЛАВАННЯ 
ДЛЯ ДИТЯЧО-ЮНАЦЬКИХ СПОРТИВНИХ ШКІЛ, СПОРТИВНИХ КЛУБІВ, 
КЛУБІВ ЮНИХ МОРЯКІВ
А.М. Ляшенко, І.О. Дєлова, Є.О. Поступний, С.М. Клімакова
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди
äëÿ ï³äâîäíîãî ïëàâàííÿ (øâèäê³ñíå ïëàâàííÿ 
â ëàñòàõ, ï³äâîäíå îð³ºíòóâàííÿ, ïëàâàííÿ â 
ëàñòàõ íà äîâã³ äèñòàíö³¿) ìàº áóòè íàïîâíåíà 
ìàòåð³àëàìè, õàðàêòåðíèìè ñàìå äëÿ íüîãî, òà 
ñïðèÿòè ïîáóäîâ³ ïðîöåñó áàãàòîð³÷íîãî íàâ÷àí-
íÿ þíèõ ïëàâö³â-ï³äâîäíèê³â, ðîçâèòêó ïîäàëü-
øîãî ³íòåðåñó äî îáðàíîãî âèäó òà òåîðåòè÷íî-
áàçîâîìó âäîñêîíàëåííþ, ÿê âàãîìî¿ ñêëàäîâî¿ 
ïðîöåñó íàâ÷àííÿ â öüîìó âèä³ ñïîðòó. Áî íàé-
ÿñêðàâ³øîþ ðèñîþ öèõ âîäíèõ âèä³â ñïîðòó º çà-
ñòîñóâàííÿ äîäàòêîâîãî îáëàäíàííÿ (àêâàëàíãó, 
ëàñò, ïëàâàëüíèõ òà ã³äðî êîñòþì³â, òîùî), ÿêå 
íåìîæëèâî âèêîðèñòîâóâàòè áåç äîäàòêîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè.
Çàïðîïîíîâàíèé ìàòåð³àë ì³ñòèòü, ó â³äïîâ³ä-
íîñò³ äî çì³ñòó òàêèõ äîêóìåíò³â:
1. Íàâ÷àëüíèé ïëàí ãðóï ïî÷àòêîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ç ïëàâàííÿ â ëàñòàõ:
a — ãîëîâíà ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü ïî åòàïàì 
íà ²-ìó ðîö³ ïî÷àòêîâîãî íàâ÷àííÿ;
b — ãîëîâíà ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü ïî åòàïàì 
íà ²²-ìó ðîö³ ïî÷àòêîâîãî íàâ÷àííÿ;
